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КОНСТРУИРОВАНИЕ ТРЕНИРУЮЩИХ ВОЗДЕЙСТВИЙ 
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АННОТАЦИЯ. Подготовка спортсмена включает педагогические принципы и методы, психологические 
состояния и процессы, биологические закономерности функционирования структур и организма в целом. 
В подготовке спортсмена задействованы различные специалисты, которые зачастую односторонне рас-
сматривают проблемы тренировки. Биологи в своей трактовке объяснения тренировочных эффектов вы-
тесняют педагогические подходы к построению тренировочного процесса, зачастую делая выводы лишь по 
отдельным показателям. А тренер, не имея достаточных знаний о природе человека, пытаясь учесть требо-
вания специалистов медико-биологического профиля, искажает движение, пренебрегает педагогическими 
принципами спортивной тренировки, воспринимает биологические закономерности функционирования 
структур и организма в целом в качестве методических рекомендаций. В итоге возникают методические 
ошибки, дорого обходящиеся спортсмену. Спортивная педагогика традиционно сводится к перебору уже 
имеющихся вариантов решений, перспективы видятся в увеличении нагрузок. Однако необходимо плани-
ровать и отслеживать не только тренировочную нагрузку, но и ответные реакции спортсмена. При этом в 
тренировочном процессе нецелесообразно опираться только на адаптивную реакцию, которая может быть 
«аварийной» и не характеризовать спортивную подготовленность. Спортивная тренировка не сводится к 
адаптации (приспособлению) к чему-либо, это прежде всего совершенствование, выход на новый уровень 
развития человека. Спортивная тренировка реализуется только через выполнение двигательного задания. 
В этом процессе на спортсмена оказывают влияние множество факторов и взаимосвязей, зачастую неиз-
вестных тренеру или малоизученных. При этом тренер должен дать спортсмену двигательное задание с 
конкретными параметрами, учитывающими это множество факторов в тренировочном процессе. Кон-
струирование тренирующих воздействий – процесс соединения элементов двигательного задания спортс-
мену в целостную картину тренировки. Постановка двигательного задания основывается на большом ко-
личестве детерминант, уследить за которыми в реалиях тренировки бывает проблематично. Во избежание 
методических ошибок это множество целесообразно дифференцировать в несводимые группы, в числе ко-
торых психические состояния и психологические процессы, соотношение аэробного и анаэробного энерго-
обеспечения, нервно-мышечная регуляция. Взаимная модуляция этих групп приводит к интеграции всех 
факторов и обеспечивает целостность тренировочного процесса.  
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ABSTRACT. Training of a sportsman includes pedagogical principles and methods, psychological states 
and processes, biological laws of functioning of the systems and the body in general. Different specialists 
are involved in the training process, who often have a limited view of a training. The biologists explain 
training effects disregard of the pedagogical approaches to the training process, their conclusions are based 
on a few parameters. A trainer, having little knowledge of the nature of a human being, tries to comply with 
the requirements of the biologists and thus violates the process, doesn’t take into account pedagogical 
principles of a sports training and treats biological laws of the functioning of the systems and the body as 
methodological recommendation. It results in mistakes, which harm the sportsman. Sport pedagogy is tra-
ditionally limited to the number of the existing solutions of the problem, the perspectives are in the in-
crease of the workload. It is necessary to plan and monitor not only the training workload, but the sports-
man’s reaction to it as well. At the same time, it is important to regard only adaptive reaction, which can be 
“emergency-biased” and may not characterize the level of physical development of a sportsman. Sport 
training should not be limited to adaptation (accommodation) to something, it is, first of all, perfection and 
transition to a new level of development. Sport training consists in physical exercise. A lot of factors influ-
ence a sportsman in this process, which are usually unknown to the trainer or poorly explored. At the same 
time, the trainer should give the sportsman a task with certain parameters, with regard to the factors of the 
training process. Construction of the training effects is the process of joining the elements of the physical 
exercise into a unified view of the training. The choice of the physical exercise is based on a great number 
of determiners, which are difficult to follow in the real training process. To avoid methodological mistakes 
it is necessary to divide these factors into groups, including psychological states and processes, correlation 
of aerobic and anaerobic energy systems and neuro-muscular regulation. Mutual modulation of these 
groups results in the integration of all the factors and provides integrity of the training process. 
одготовка спортсмена – это слож-
ный, многофакторный процесс, ко-
торый включает педагогические принципы и 
методы, психологические состояния и про-
цессы, биологические закономерности 
функционирования структур и организма в 
целом. Многоаспектность объективно при-
водит к тому, что в подготовке спортсмена 
задействованы различные специалисты, за-
частую односторонне рассматривающие 
проблемы тренировки. В биологии трактов-
ка тренировочных эффектов вытесняет пе-
дагогические подходы к построению трени-
ровочного процесса. Биологические показа-
тели могут многое объяснить в постоянно 
возникающих проблемах спортивной трени-
ровки, но зачастую делаются выводы по от-
дельным показателям и не принимается во 
внимание, что свойства частей не являются 
свойствами целого. При этом игнорируется 
положение, высказанное Л. П. Матвеевым, о 
том, что «теория физической культуры инте-
грирует знания смежных наук о человеке, 
выводя при этом собственные принципы и 
закономерности, несводимые к принципам и 
закономерностям других наук» [11].  
Однако не теряет актуальности выраже-
ние великого педагога Яна Амоса Коменско-
го: «В отдельных специальностях и науках 
почти все создают себе особые принципы, на 
основании которых строят и защищают свои 
воззрения, ставя ни во что то, что другие вы-
водят из своих предположений. Однако, та-
ким образом, оказывается невозможным 
отыскать во всем разлитую и везде стремя-
щуюся к соединению истину» [8]. 
Парадигмы, отражающие познания о 
спортивных движениях, биологов и трене-
ров, разные. В результате тренер, не имея 
достаточных знаний о природе человека, 
пытаясь учесть требования специалистов 
медико-биологического профиля, искажает 
движение, пренебрегает педагогическими 
принципами спортивной тренировки, вос-
принимает биологические закономерности 
функционирования структур и организма в 
целом в качестве методических рекоменда-
ций. Все это приводит к тому, что из-за вза-
имонепонимания возникают методические 
ошибки, дорого обходящиеся спортсмену.  
Спортивная педагогика традиционно 
выстраивается на эмпирической основе, ко-
торая сводится к перебору уже имеющихся 
вариантов решений. В результате, перспек-
тивы видятся в увеличении нагрузок. Но, 
оставаясь в прежних методических рамках, 
тренер не может получить результат, по-
этому и «призывает на помощь» фармако-
логическую поддержку, чтобы «прикрыть» 
свое методическое бессилие. Вот и получа-
ется, что, не надеясь на методику, тренеры 
опираются на фармакологию и попадают в 
«допинговую ловушку» со всеми хорошо 
известными на сегодня «результатами».  
В. Б. Коренберг рассматривает трени-
рующее воздействие как «воздействие физи-
ческого, физиологического либо психологи-
ческого фактора, вызывающее желательную 
адаптивную реакцию организма, которая 
приводит к повышению уровня функцио-
нальной, технической либо психологиче-
ской – вообще спортивной – подготовленно-
сти» [9]. Таким образом, необходимо плани-
ровать и отслеживать не только тренировоч-
ную нагрузку, но и ответные реакции 
спортсмена. Однако вряд ли в тренировоч-
ном процессе целесообразно опираться 
только на адаптивную реакцию, которая мо-
жет быть «аварийной» и не характеризовать 
спортивную подготовленность. Но самое 
главное, спортивная тренировка не сводится 
к адаптации (приспособлению) к чему-либо. 
Это прежде всего созидание, совершенство-
вание, выход на новый уровень развития че-
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ловека. Л. П. Матвеев обоснованно утвер-
ждает, что «лишь из представлений об адап-
тации, какими бы они ни были детальными 
и содержательными сами по себе, интегра-
тивное и строго адекватное содержание рас-
сматриваемого принципа построения трени-
ровки не вытекает (вообще это относится ко 
всем принципам, направляющим человеко-
развивающую деятельность)» [10].  
Спортивная тренировка реализуется 
только через выполнение двигательного за-
дания. В этом процессе, как уже отмечалось, 
на спортсмена оказывает влияние множе-
ство различного рода факторов и взаимо-
связей, зачастую неизвестных тренеру или 
малоизученных. При этом тренер должен 
дать спортсмену двигательное задание с 
конкретными параметрами, учитывающи-
ми это множество факторов в тренировоч-
ном процессе.  
Факторы (компоненты) тренировочной 
нагрузки носят описательный характер и до-
статочно подробно классифицированы в ра-
ботах многих авторов [11; 12; 15]. Такие фак-
торы, как психические состояния, психоло-
гические и биологические процессы, объяс-
няющие тренировочные эффекты, весьма 
разнообразны и могут классифицироваться 
по педагогическим, психологическим, пси-
хофизическим, физиологическим, биохими-
ческим и биомеханическим критериям [2; 3; 
5; 6; 7; 16; 17; 18]. Таким образом, в трениру-
ющем воздействии очевидна необходимость 
интеграции многих факторов, которая будет 
осуществляться через модуляцию – измене-
ние во времени величин, характеризующих 
какой-либо регулярный процесс под влия-
нием других процессов [1]. 
Любая двигательная деятельность де-
терминирована следующим:  
• психологическими состояниями и 
процессами; 
• энергообеспечением; 
• нервно-мышечной регуляцией.  
Таким образом, в двигательном зада-
нии спортсмену целесообразно сгруппиро-
вать выше обозначенное разнообразие фак-
торов именно в несводимые группы, обяза-
тельно присутствующие в тренировочном 
процессе, и интегрировать их во взаимосвя-
зях (модуляциях). Это является методиче-
ским условием постановки и реализации 
двигательного задания спортсмену, прене-
брежение которыми неизбежно приведет к 
методической ошибке. 
Интеграция обусловлена цельностью и 
неделимостью человеческой сущности. Та-
ким образом, любое двигательное задание, 
направленное на отдельные стороны спор-
тивной подготовки, через взаимосвязи и 
модуляцию несводимых факторов будет 
оказывать влияние на спортсмена в целом.  
Конструирование тренирующих воз-
действий – соединение и модуляция несво-
димых обобщенных факторов постановки и 
реализации двигательного задания спортс-
мену с компонентами двигательного зада-
ния спортсмену. Тренирующее воздействие 
является единичным элементом трениров-
ки, поскольку приводит к тренировочному 
эффекту [4]. 
Рассмотрим подробнее обобщенные 
группы факторов и модуляции (рис. 1). 
1. Психические состояния и пси-
хологические процессы. Психические со-
стояния, например, утомление, апатия, воз-
буждение, радость и другие, являются фоном 
спортивной деятельности. Психологические 
процессы, например, формирование лич-
ностных и социальных потребностей, целе-
полагание, мотивация, эмоции и другие, 
инициируют спортивную деятельность и 
определяют ее протекание. Психические со-
стояния и психологические процессы детер-
минируют отношение к деятельности и соб-
ственно деятельность, что является основой 
формирования человека [14; 16]. 
Именно они взаимно модулируются 
биологическими процессами в движениях и 
двигательных действиях. Так, угнетенное 
состояние психики снижает уровень биоло-
гических процессов или, например, утомле-
ние снижает психическую активность. Рав-
но как и психическое возбуждение или по-
ложительный психический фон приводят к 
повышению уровня физических возможно-
стей, так и в свою очередь высокая физиче-
ская работоспособность дает ощущение ра-
дости бытия. В основе психологических со-
стояний и процессов лежат материальные 
биологические процессы, что в совокупно-
сти рассматривается (интегрируется) в пси-
хофизиологии. Весьма заметно проявляется 
взаимосвязь психики и биологии человека в 
эмоциях [13].  
2. Соотношение аэробного и анаэ-
робного энергообеспечения движе-
ний и двигательных действий детер-
минировано такими аэробными процесса-
ми, как окисление жиров, аэробный глико-
лиз, и анаэробными процессами, в числе 
которых расщепление креатинфосфата, 
анаэробный гликолиз. Соотношение 
аэробного и анаэробного энергообеспече-
ния, обусловленное конкретным движени-
ем с определенной интенсивностью и дли-
тельностью, вызывает структурные, функ-
циональные и психические изменения в 
спортсмене [4; 5; 16; 17; 18]. 
3. Нервно-мышечная регуляция 
(техника движений и тактика двигательных 
действий) – развитие уровневых регуляций, 
формирование умений и навыков, специ-
фические сосудисто-мышечные реакции, 
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биомеханическая и биохимическая оптими-
зация. Техника и тактика спортсмена вы-
страиваются тренером, их эффективность 
определяется способностью успешно ре-
шать двигательную задачу при наименьших 
собственных усилиях и затратах. Отсюда 
видно, что в управлении движениями соб-
ственная сила не является фактором нерв-
но-мышечной регуляции движений, а 
успешность решения двигательной задачи 
определяется кинематическими характери-
стиками, в числе которых скорость, ускоре-
ние, угловое перемещение частей тела [3]. 
 
Рис. 1. Блок-схема конструирования тренирующих воздействий 
Но поскольку именно приложение сил, 
согласно законам физики, обеспечит требу-
емые кинематические параметры, необхо-
димо при наименьших собственных усилиях 
наилучшим образом использовать силы 
природы и инерционные силы, возникаю-
щие, например, при маховых движениях.  
Теоретический подход к тренировке 
как конструирование тренирующих воздей-
ствий – соединение элементов (компонен-
тов) двигательного задания спортсмену, в 
рамках законов природы человека и его де-
ятельности, – позволяет исключить мето-
дические ошибки, поскольку охватывает все 
аспекты спортивной деятельности.  
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ТРЕНИРОВОЧНАЯ НАГРУЗКА:  
упражнение, средство и метод выполнения, объем и интенсивность,  
координационная сложность  
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